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Willkommen in unserer Ferienanlage - die 1. Wahl für Familienferien im Salzburger Land. 
Wir freuen uns Ihnen auf unserer Website attraktive Angebote zu präsentieren. 

Wer bei der Region Flachau nur an Winterferien denkt, verpasst die Möglichkeit für schöne Sommererlebnisse. Die Familienappar-
tements sind geräumig und haben bis 8 Personen Platz. Direkt bei unserer Ferienanlage liegt der beliebte kleine Badesee. Unsere 
Familien profitieren von vielen kostenlosen Extras, wie zum Beispiel gratis Kinder- und Babybetreuung, Fahrradverleih, Sauna und 
vieles mehr. Dank der sehr wertvollen Salzburgerland Card können 190 Sehenswürdigkeiten und Attraktionen in Stadt und Land 

Salzburg  
kostenlos besucht werden und dies natürlich mit der ganzen Familie.�
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So glücklich macht Sonnberg 
 
Manchmal reicht eine Postkarte. Und schon sind Sie wieder da, die Erinnerungen. Es ist ein Foto aus den Bergen, das uns zum Träumen bringt. 
Salzburger Berge, sie machen uns glücklich, einen Urlaub lang, immer wieder. Ärzte sagen im Gebirge zählt jeder Ferientag doppelt. Aber wa-
rum? Nicht nur weil Atmosphäre und Klima dort so wohltuend sind, nein, auch weil die Schönheit der Natur uns beseelt, sagen Experten:“ Die 
wichtigste Dimension des Glücksgefühls im Urlaub sind beeindruckende Naturerlebnisse“. Das wahre Geheimnis von Bergen ist aber ein ande-
res. Landschafts- und Umweltpsychologen, also Wissenschaftler, die die Natur und ihre Wirkung auf uns untersuchen, haben es herausgefun-
den. Sie sind überzeugt: Wir lieben, was uns sicher macht, wo wir uns geborgen fühlen. Doch es gibt einen weiteren Aspekt: In einem  Experi-
ment der Universität im niederländischen Leiden wurden Menschen vor und nach einem anstrengenden Tag befragt, was sie nun am liebsten tun 
würden: Erschöpft von der Arbeit entschieden sich viel mehr für einen Spaziergang in der 
Natur. Die Forscher schlossen daraus: Wir suchen instinktiv nachdem, was wir am nötigen 
brauchen. Landschaften spiegeln dabei Stimmungen und Wünsche wieder. Und sie sind 
Symbole für unsere Lebensziele. Die Berge wiederum geben uns Geborgenheit, sind aber 
zugleich Herausforderung. Da sind einerseits die Täler, kuschelig, gemütlich, umfangen 
von imposanten Gebirgswächtern, zwischen denen wir uns sicher fühlen, und andererseits 
die Gipfel, die wir erklimmen wollen- im Urlaub wie, im übertragenen Sinn, auch in unse-
rem Alltagsleben. „ Schon Goethe hat das in seinen Reiseberichten eindrucksvoll be-
schrieben“, Der Berg gegenüber scheint ganz nah, aber man kommt trotzdem nicht so 
leicht dahin.“ Berge lassen uns spüren: Der Weg ist das Ziel, sie machen uns munter, 
spornen uns an. Meerurlauber erholen sich oft durch einfaches Ausspannen am Strand, 
Bergurlauber dagegen sind häufig aktiv, wollen bewusst den Kontakt zur Natur. Bergland-
schaften sind zudem oft Idyllen mit niedlichen Häusern, Tieren, beschaulichen Dörfern.  
 

Warum uns Bergurlaub so guttut: 
 

 
� Über 1000 Meter ist die Luft rein: Hier gibt es nahezu keine Allergieauslöser. 
� Hohe ultraviolette Strahlung und hohe Temperaturschwankungen stärken das Immunsystem 
enorm. 
� Studien beweisen: In den Bergen sinkt der Stresslevel, der Blutzucker-Stoffwechsel wird bes-
ser, es bilden sich mehr rote Blutkörperchen. Bereits wenige Tage über 1000 Meter stärken die 
Regeneration(Anti-Aging-Effekt).  
� Hoher Fitnessfaktor: Bergwandern trainiert unter anderem den Gleichgewichtssinn.  
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Unser Klick-TIPP der Woche! 
 
Schauen Sie sich dieses Bild hier an. Bestimmt denken Sie: „Genau das möchte meine 
Tochter auch.“ Können wir gut verstehen. Damit die Kinderwünsche schnell in Erfül-
lung gehen, haben wir als Advent-Aktion wieder ein tolles Familien-Angebot ins Netz 
gestellt. Jetzt sind es nur noch wenige Klicks und schon können Sie im Sommer 
bei uns sein. 

Sonnberg und Badespass 
2-Raum Appartement Typ B zum Preis eines Typs A!  

(Maximal 4 Personen - nach Verfügbarkeit) 
Vom 04. bis 11. September 2010  

 

Sonnberg Urlaub tut Körper und Seele gut… 
Raus in die Natur! So macht Wandern fit 

 
Wer regelmässig die Wanderschuhe  schnürt ind durch die freie Natur marschiert, tut seinem Körper einen 
Riesengefallen. Schritt für Schritt trägt eine Wanderung zu mehr Gesundheit und Lebensgefühl bei. Die Kilos 
purzeln, der Blutdruck sinkt und die Seele wird beglückt. 
Wandern macht schlank 
 Wandern ist ein ausgezeichnetes Ausdauertraining. Voraussetzungen 
braucht es fast keine. Gehen kann jeder gesunde Mensch, egal, ob alt oder 
jung, dick oder dünn. Die ganze Familie kann mitmachen. Der Körper 
wird durch das Gehen in unebenem Gelände automatisch in der richtigen 
Fettverbrennungs –Intensität trainiert. Im Gegensatz zum Laufen kommt 
eher selten vor, dass bei zu hoher Intensität trainiert wird. Tipp: Einsteiger 
sollten unbedingt zuerst einmal kürzere Strecken gehen und sich von Mal 
zu Mal steigern. Beim Gehen sollte man nie so aus der Puste geraten, dass 
man sich nicht mehr unterhalten kann. 
Wandern macht sexy 
Wer regelmässig auf einen Berg steigt oder durch Wald und Wiesen wandert, fördert auch seinen eigenen Sex-
Appeal. Denn diese Form der Bewegung stärkt die Oberschenkel und macht den Po knackig. Wer mit Stöcken 
wandert, trainiert zusätzlich seine Arme straff. Auch die Rückenmuskulatur profitiert von Wanderungen, was 
einen Einfluss auf die Haltung hat. 
Wandern stärkt der Herz-Kreislauf-System 
Das Herz-Kreislauf-System wird beim Wandern angeregt, aber nicht überfordert. Zugleich werden Blutdruck 
und Blutzucker gesenkt. Durch die Bewegung an der frischen Luft wird das Immunsystem gestärkt. Wer einen 
längeren Aufenthalt im Gebirgsklima einplant, kann sogar Allergien bekämpfen. Die moderate Bewegung gilt 
aber auch als Anti-Aging-Geheimnis. 
Wandern tut der Seele gut 
Wandern ist eine Grundform menschlicher Bewegung: „ Schon die grossen Philosopfen sind herumgegangen, 
um Dinge zu erkennen“, sagt der Sportpsychologe Günter Amesberger von der Universität Salzburg. Es ist 
nicht nur eine „sinnvolle“ körperliche Belastung, sondern hat auch der Seele einiges zu bieten. Es kann ande-
rem das Augenmerk wieder auf „ grundlegend Bedeutendes“ im Leben rücken und auf niedergeschlagene, 
leicht depressive Menschen einen positiven Einfluss haben. 
Kontrastpunkt zur Zeitbeschleunigung  
Vom Psychologischen her gesehen ist Wandern auch ein „ Kontrastpunkt zur Zeitbeschleunigung“ heutzutage, 
ein „Ankommen in einer Geschwindigkeit, die man sonst im Alltag kaum mehr hat“, meint der Experte. Das 
Rauschen eines Baches oder das Kreuzen einer Waldlichtung: „ Wandern tut man in einer Geschwindigkeit, bei 
der man das alles auch wahrnehmen kann“. Beim Laufen oder Joggen hingegen gerate man meist in eine Art „ 
Bewegungstranche“, bei der man die Umgebung kaum mehr wahrnehme. 
Positive Gedanken werden angeregt 
„ Die Natur ist vielfältig, sie vermittelt trotzdem ganzheitliche Eindrücke, was zu einer vielfältigen Sinnes- und 
positiven Gedankenanregung führt“, sagte der Psychologe. Wandern sei ein „ Zur-Ruhe-Kommen“, aber auch 
eine Gelegenheit zur Kommunikation:“ Beim Wandern ist Zeit, über Dinge zu reden, für die sonst keine bleibt. 
„es habe „ einen natürlichen, ausgleichenden Effekt, meditative und reflexive Aspekte“. 
 


